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从小就是体育模范生

和市面上一批素质参差不齐的健

身教练不同的是，今年27岁的吴伟栋，

科班出身，从小喜爱体育，理论与实践

经验都非常丰富。

“我读书时是校体育队的，高中毕

业后特招，大学时学了健身服务与管

理。当时，为了让自己在学业方面表现

更出色，每天早上六七点就起床训练，

练在球场，吃也在球场。”吴伟栋说，“大

一时，我们学大类课；大二时，我选择了

健身服务这门专业课，开始朝着健身教

练的方向发展。”

为了掌握丰富的理论知识，只要

与运动有关的课程，比如解剖学、运

动心理学、运动生理学、推拿等，他都

学了。

与此同时，为了更好地了解减

脂、增肌人群的情况，吴伟栋还曾拿

自己当“小白鼠”，疯狂地吃汉堡、炸

鸡，向体重 160 斤的“快乐肥宅”靠

拢。而成功长胖后的三个月里，他又

通过控制碳水、油盐等方式，将体重

减回到 130斤。

摇身变成“明星教练”

身为教练，吴伟栋一直身体力行、

刻苦训练，为学员们树立一个好榜样。

“健身不是件一蹴而就的事情，需要坚

持、下功夫。我坚持训练，既是出于热

爱，又是以身作则，去影响、带动学员们

管住嘴、迈开腿。”

在聊及自己从事私人教练的心得

时，吴伟栋说：“其实学员们知道自己的

目标，作为健身教练，只要帮助他们达

成目标就是成功。这个过程中，教练将

自己的专业性和服务调整到适合会员

的程度，能够帮助他们坚持锻炼。”

这种不谈钱、只服务的处事方法，

看似挺“笨”，却让吴伟栋收获了一批

“忠实粉丝”。入行的5年里，他带了300
多个私教会员，上了5000多节私教课。

“小栋他是用心在和学员沟通。训

练前，他会根据我们每个人的情况，制

定合适的训练方法；训练中，他会耐心

剖析动作原理；训练后，还会指导你的

饮食……”聊起吴伟栋的认真负责，跟

着他上了两年课的私教学员王姐竖起

了大拇指。正因如此，去年，吴伟栋被

评为了万康健身会所的“明星教练”。

健身教练是一个有趣的职业

“其实，我原本是打算当名体育老

师的，但仔细琢磨后，觉得自己更适合

教练这份工作，也更喜欢健身房活泼、

充满朝气的氛围。”吴伟栋说，入行以

来，最有趣的就是每天接触各行各业、

各个年龄段的人。

他的私教学员中，有年仅 11岁的

孩子，也有已至花甲的长辈，更有带

“球”跑的孕妈妈。

做健身教练最大的乐趣，首先是帮

助学员完成他们的训练目标，达成训练

目的。“比如，我每年会给自己定一个针

对减脂人群的减重目标。去年，定的是

300斤，今年定的是 400斤。当我帮助

学员们顺利减肥时，心底油然而生成就

感。”吴伟栋说。

和从事各行各业、不同个性的会

员沟通，也是他做这份工作的一大乐

趣。“遇到不同性格的会员，上课的过

程就是斗智斗勇的过程。比如有些

会员训练中偷懒、喊累，我就会‘凶’

他们，训练不是喝咖啡，不是在星巴

克休闲。”

工作之外，他和不少会员都成了

好朋友，平常约顿饭、看场电影、看个

漫展……“和我一起看电影时，他们无

形中会有不敢吃爆米花的压力。”吴伟

栋笑了，“其实没关系啊，吃嘛。”

（通讯员 陈轶男）

从体育生到培训师导师

自爱生活与乐刻合并后，本来定居

深圳的“老马”开始在全国各大城市轮

着跑。他在杭州租了一套房子，但一个

月都住不上一星期。

“老马”从小就特别好动，高中因为

体育成绩突出，考上了师范学校的健美

操专业。毕业那年，是师范生包分配的

最后一年。但老马不甘过上一眼到头

的生活，放弃机会来到了深圳：他想把

自己放在外面的大世界里，看看最终会

怎样。

2002 年 8 月 4 日——老马一直记

得他来到深圳的日子。“我到深圳后第

一件事就是打听哪家健身房最好。”老

马说，“那里聚集了当时所有的莱美培

训师。”而他也在接触到这个体系后一

发不可收拾。

经过十几年持续的训练和积累，老

马成为了莱美四个项目的培训师导师，

甚至还成为了其中两项的项目负责人，

带出一批优秀的培训师导师。

很多人觉得，老马已经到了专业的

巅峰。在没有更高进阶路径的情况下，

他回到了校园攻读硕士学位，开始认真

思考未来的路。

“在传统健身房里操课教练的地位

是边缘化的，因为不给企业带来直接盈

利。”老马说，“很多人到最后就变成了

一个上课机器，但其实大部分人是很想

要成长的。”

他开始思考一种以团操为主打、教

练为主导的新型健身房，用单次收费的

模式来做市场。2015年7月，他与团队

一起在深圳和杭州成立了团操单次收

费健身房。

希望把正能量传给更多人

从一个普通教练成长为专业培训

师导师，老马走过了大部分团操教练都

想走的路，对于这个职业的心路历程也

深有感悟。

“教练是一个简单的群体，他

们每个阶段的需求都不尽相同。对

于刚入行的教练来说，他们渴望平台

去成长，渴望舞台去提升，渴望被发现

存在的价值。一段时间后，他们就需要

强烈的认同感，以及希望输出自己的价

值，想要成长到更高阶的层次去。”老马

认为所有教练都逃不过一个诉求：专业

地成长。”

大丹是老马亲自培养的教练。某

次比赛结束后，她拿到了很好的名次，

当即就有人想出双倍的工资挖她，但被

大丹果断拒绝了：“我是老马培养出来

的，我不会离开的。”这件事给老马的触

动很深：帮助教练成长是最暖的成就。

老马大部分精力都做培训，这就像

一个孵化器，每赋能一个培训师，就会

有越来越多优秀的教练。

“马叔叔的培训每次都会专攻一个

主题，非常细致和扎实！”培训师邱泉

说，“他基本就是有多少家底都会全部

掏出来告诉我们，技巧、经验啊，还有一

些踩过的坑，收获很大，最重要的是给

我树立了一个培训师的榜样。”

在培训过程中，老马也发现了很多

好苗子，他有着自己的标准：“第一个是

必须要在硬性的技能上达到优秀。第

二个是你要愿意去帮助别人，而不是为

了展示自己多厉害。”

如今，老马相信很多团操教练也和

他当年一样，纯粹是喜欢上课跳操这件

事，才会在专业这条路上一步步走下

去，最终成为培训师。而他现在做的就

是帮助教练实现这个梦想，并且走得越

来越快、越来越远。

（通讯员 王立一）

爱体育爱生活，这个90后小伙热衷健身事业

吴伟栋：做一个快乐的“明星私教”

把正能量传给更多人，让更多教练实现梦想

杨浸：帮教练成长是最暖的成就
杨浸相信很多团操教练和他当年一样，纯粹是喜欢上课跳操这件事，才会在专业这条路上一步步走下

去，最终成为培训师。而他现在做的就是帮助教练实现这个梦想，并且走得越来越快、越来越远。

杨浸早早地来到跳操房，坐在地上稍作休整。教练们陆续来到，准备开始为时一小时的培训。“白天大

家都很忙，也就晚上抽点时间了。”此时已是晚上10：30分，但参与培训的15个教练悉数到场，无一缺席。

杨浸的英文名叫Max，日常里大家亲切地叫他“老马”，也有不少人喊他“马叔叔”，这个名字在团操教练

圈，如雷贯耳。

一直以来，“穿衣显瘦，脱衣有肉”被用来形容人人神往的健美身材，但

是在国内，只有小部分男性拥有这样的身材，这部分人中，健身教练便是其

中一类人。

健身教练吴伟栋就练得挺不错，胸肌、腹肌、公狗腰、麒麟臂、倒三角都

拥有。他说自己接触健身 7年了，工作之余仍坚持每周 6练，能把兴趣爱好

与工作相结合，是一件幸福的事。


